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Chiropractie en
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De chiropractor,  uw rug- en nek specialist. 

lage rug

ischias hernia

spit

tintelingen

rugspecialist 

oefeningen

wervelkolom

uitstraling

veilige behandelmethode

bovenrug

zenuwstelsel

beter bewegen

NCA
De Nederlandse Chiropractoren 

Associatie (NCA) is de oudste 

beroepsvereniging van en voor 

chiropractoren in Nederland. 

Sinds haar oprichting in 1975 

streeft zij naar erkenning van 

chiropractie in Nederland 

en maakt de vereniging zich 

sterk voor chiropractische 

zorg volgens de allerhoogste 

kwaliteitsstandaard.

2 ALGEMEEN

VAN DE VOORZITTER

wetenschappelijk onderzoek, met het doel 
u beter te kunnen helpen. In dit opzicht 
verdienen twee collega’s in het bijzonder 
de aandacht: de ene collega heeft onlangs, 
als eerste chiropractor ooit, een vaste 
aanstelling bij de Vrije Universiteit te 
Amsterdam gekregen en mag zich steeds 
verder in bewegingswetenschappen 
verdiepen – bij deze een groot applaus 
voor Dr. Sidney Rubinstein PhD! De andere 
collega, Alan Jenks gaat als PhD-student 
en hoofdonderzoeker, in samenwerking 
met Zweden en Groot-Brittannië, een 
groot onderzoek verrichten gericht op lage 
rugklachten en chiropractische behandeling 
bij 55+’ers. Uiteindelijk hebben we allen 
baat bij zulke pioniers, zodat onze patiënten 
nog beter van dienst te kunnen zijn.

Vanuit de NCA hebben we dan ook 
recentelijk een netwerk opgestart, het 
“NCA Research Network”, waar praktijken 
zich kunnen aanmelden voor deelname aan 

Dit is de 13de editie van Chiropraktisch! 
De informatiekrant die door de 
Nederlandse Chiropractoren Associatie 
(NCA) voor het zevende jaar wordt 
uitgegeven. In deze editie wordt aandacht 
besteed aan werkgerelateerde klachten. 
Zware arbeid en arbeid onder zware 
of moeilijke omstandigheden. Verder 
kunt u onder andere ook artikelen lezen 
over bijvoorbeeld het opzetten van een 
chiropractiepraktijk in Uganda en hoe 
gezond sporten is. Daarnaast hebben ook 
onze vaste rubrieken weer een plaatsje in 
de krant gekregen zoals de oefeningen, de 
column en chiropractie en wetenschap.

De PR- commissie van de NCA wenst 
u opnieuw veel leesplezier. Het geeft 
ons voldoening om te merken dat u 
de informatie in onze krant enorm 
waardeert. Wij nodigen u dan ook van 
harte uit een exemplaar mee naar huis te 
nemen, om zelf te lezen of met anderen 

Van de redactieGitte Tønner, Amsterdam
Chiropractor en voorzitter van de NCA.

Als nieuwe voorzitter van de Nederlandse 
Chiropractoren Associatie heet ik u welkom 
bij deze editie van onze krant Chiropraktisch! 
Wij van de NCA zijn erg blij dat u deze krant 
leest – we zijn blij met de krant, maar nog 
meer met u! Dat u ervoor gekozen heeft om 
van uw klachten af te komen met behulp 
van uw chiropractor, of uw gezondheid op 
peil te houden met bij uw chiropractor, is 
helaas niet vanzelfsprekend. Ondanks de 
goede resultaten van chiropractie in de 
praktijk worden wij, en soms u als patiënt(e) 
chiropractie, niet altijd serieus genomen.

Daar gaan we dit jaar aan werken! U zult in de 
praktijk kunnen meemaken dat u gevraagd 
wordt naar uw mening in bijvoorbeeld een 
patiëntenonderzoek. Ook gaan we een 
publieksonderzoek houden om in kaart te 
brengen wat al bekend is over chiropractie 
en waar nog gaten in de kennis bestaan. Uit 
het zogenaamde ‘benchmark’ onderzoek 
onder onze leden vallen nog meer cijfers 
te halen. Cijfers omtrent onder andere het 
aantal behandelde patiënten, de soorten 
behandelingen etc. We doen er in 2018 alles 
aan om aan data te komen, zodat we beter 
kunnen laten zien wat we doen - en hoe!

Een belangrijk onderdeel binnen 
dat vakgebied is wetenschap en 

te delen. Wilt u zelf een bijdrage leveren 
door uw ervaring met ons te delen of 
misschien adverteren, laat het ons weten. 
Uw reactie zien wij graag tegemoet op 
info@nca.nl.

Wilt u ook via social media op 
de hoogte blijven, volg ons dan 
op Facebook en op Instagram. 
Hier posten wij het laatste 
nieuws en leuke weetjes over 
chiropractie en nog veel meer!

Wilt u meer informatie hebben over 
chiropractie, een chiropractor, of een 
bepaald onderwerp, dan kunt ook een 
kijkje nemen op onze website 	
www.chiropractie.nl.

onderzoek. Op die manier wordt het voor u 
herkenbaar of uw chiropractor meedoet aan 
lopend onderzoek, en of u in aanmerking 
kunt komen voor deelname aan zo’n 
onderzoek. Zo helpt u ons de zorg die we 

verlenen nog beter te maken.

Veel leesplezier en veel plezier met het 
invullen van de formulieren en vragenlijsten 
die u dit jaar wellicht zullen bereiken.
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HOVENIER, HEERLIJK BUITEN IN DE TUIN!

Tast werken in de kantoorjungle de gezondheid aan?
Imke van Loon, Den Haag 
 
Duizenden mensen hebben een dagelijkse 
kantoorbaan. Dit soort werk vereist dat 
deze werknemers een computer gebruiken, 
een telefoon gebruiken en andersoortig 
bureauwerk doen. Het enige dat al deze 
kantoorbanen als overeenkomst hebben, 
is dat deze werknemers voor een groot 
gedeelte van de dag “zitten”. Elke dag 
zitten, vooral lange tijd achter elkaar, kan 
schadelijk zijn voor de gezondheid. Uit 
onderzoek is gebleken dat de Nederlanders 
Europees Kampioen zitten zijn, met een 
gemiddelde zittijd van 6,8 uur per dag. Naast 
de negatieve effecten die langdurig zitten 
hebben op rug en nek, blijkt uit onderzoek 
van TNO ook, dat de kans op ziektes zoals 
diabetes, hart- en vaatziekten toeneemt.

Daarnaast werkt 40 procent ook nog 
regelmatig buiten de kantoortijden om 
bijvoorbeeld even na het eten de laptop 
open te klappen om verder werken of 
in de avonduren wat werktelefoontjes 
te beantwoorden. Bij veel werkende 
Nederlanders zal dit bekend voorkomen. 
Volgens het CBS komt dat vooral door de 
toename van zzp’ers. Waren er in 2003 
nog 630.000 zelfstandigen, nu zijn dat 
er 1 miljoen. En die hebben vaak geen 
vaste werktijden. Vooral de twintigers en 
dertigers hebben moeite met nee zeggen. 
Zij zijn opgegroeid in een maat-
schappij waarbij geldt dat the sky the 
limit is. Zij hebben meer moeite
met grenzen stellen. 

Mensen met een kantoorbaan zitten te 
vaak voorovergebogen en bewegen over 
het algemeen te weinig. De werkhouding 
is met het hoofd naar beneden gericht 
en dit gaat in de vrije tijd door als men 
op smartphone of tablet kijkt. Een hoofd 
weegt ongeveer 5-7 kilo. Staat het hoofd 
recht boven de nekwervels dan hoeven 
de spieren niet veel moeite te doen om de 
balans te houden. Zodra het hoofd verder 
voorover hangt, komt het zwaartepunt vóór 
de nekwervels te liggen. De spieren aan de 
achterkant van de nek werken nu extra 

hard, om het gewicht tegen te houden. Het 
gewicht van het hoofd is nu te vergelijken 
met 18 kilo. Dit kan klachten met zich 
meebrengen, zoals vermoeidheidsklachten 
in de nek, die soms uitstralen naar het hoofd, 
de armen of de rug.

Niet alleen het zitten in de verkeerde 
houding, maar ook langdurig stil zitten 
is een groot probleem voor onze rug. 
Onze tussenwervelschijven hebben geen 
eigen bloedvoorziening. Dit betekent, 
dat ze de voeding moet krijgen uit 
bewegingen van de wervelkolom. Als we 
lang stilzitten, zorgt dit er dus voor dat 
de tussenwervelschijven niet voldoende 
voeding krijgen. Dit leidt vervolgens 
tot degeneratieve (achteruitgaande) 
veranderingen in de tussenwervelschijven. 
Als een tussenwervelschijf eenmaal dit soort 

veranderingen vertoont, is dit niet meer 
terug te draaien. De tussenwervelschijven 
zijn door deze veranderingen minder sterk 
geworden en kunnen zelfs pijn gaan geven 
bij lage belasting.

Zit met pit en sta met je collega
Er zitten dus veel potentiele gezondheidsrisico’s 
aan zittend werken en zeker in een 
verkeerde houding. Door slim te werken 
hoeft kantoorwerk helemaal niet slecht te 
zijn voor de gezondheid. Richt de werkplek 
allereerst ergonomisch verantwoord in. Het 
hoofd moet hierbij opgericht blijven tijdens 
zittend werk om nekklachten te voorkomen. 
Het is ook beter om de smartphone of 
tablet naar het gezicht te brengen waardoor 
het hoofd opgericht wordt en gerelateerde 
klachten worden voorkomen. Verder heeft 
het onderbreken van zitten verschillende 

gezondheidsvoordelen. Het verlaagt 
bijvoorbeeld de kans op diabetes en hart- 
en vaatziekten. Zittend werk kan het beste 
worden afgewisseld met staand werken en 
bewegen. Aangeraden wordt om na elk half 
uur even te bewegen of te staan. Alleen maar 
staand werken heeft echter ook nadelen. 
Dit kan namelijk zorgen voor de vorming 
van spataders of gewrichtsproblemen 
veroorzaken. Volgens nieuwe inzichten 
is het beste om zitten, staan en bewegen 
zoveel mogelijk met elkaar af te wisselen. 
Zorg dus wel voor een staplek op kantoor 
maar wissel dit af. Probeer bijvoorbeeld te 
staan bij het telefoneren, ga wandelen in de 
pauze in plaats van zittend te lunchen en 
introduceer staand overleggen. Dit is niet 
alleen beter voor het lijf maar leidt ook tot 
meer creativiteit, betere samenwerking en 
snellere besluitvorming. 

Al met al: werken in de kantoorjungle hoeft 
helemaal niet ongezond te zijn. In een 
ideale werkomgeving wordt zitten, staan 
en bewegen afgewisseld.

•	 Wissel de verschillende werkzaam-heden 
zoveel mogelijk af met collega's.

•	 Draag aangepaste kleding. Bijvoorbeeld 
goede regenkleding en een langer, 
ademend hemd, waardoor je niet nat 
wordt en afkoelt.

Ben je hovenier? Dan is het interessant om 
eens door te lezen wat de aanbevelingen 
zijn, die door vakgenoten zijn opgeschreven.
Net als een topsporter vraagt een hovenier 
veel van zijn lichaam. Het verschil met een 
topsporter is vaak dat een hovenier het hele 
jaar door veel van zijn lichaam vraagt én 
niet snel naar zijn of haar lichaam luistert. 
Met deze vormen van lichamelijke belasting 
is het raadzaam om wat terug te doen 
voor het lichaam. Bied het ontspanning en 
preventieve zorg aan. 

Ga eens langs bij een chiropractor en overleg 
eens wat hij of zij voor u kan betekenen!

Tanja Mulder, Waalwijk 

Op een mooie dag heerlijk buiten aan het 
werk, het zonnetje schijnt, het gras is groen 
en de bloemen staan mooi in de knop. Een 
baan als hovenier; wie wil dat nou niet?
Nee! Daar trapt natuurlijk niemand in. 
Hovenier zijn, valt onder de zwaar 
lichamelijke beroepen. Er wordt enorm veel 
gevraagd van het lichaam. Zware belasting 
door het tillen van zware tegels. Sjorren aan 
bomen en struiken om ze op de juiste plek te 
krijgen en langdurig in dezelfde houding bij 
aanplanten van nieuw gewas. 
Hulp vragen, hulpmiddelen gebruiken en 
afwisselen, zijn een aantal goede raadgevers 
om dit vak zonder klachten uit te kunnen 
voeren.

Hoveniers komen voor in de arbo-catalogus. 
Dit is een praktisch hulpmiddel bij het op-
zetten van een gezonde en veilige 

bedrijfsvoering. De arbo-catalogus is 
geschreven voor iedereen die werkt 
in de agrarische en groene sector. 
Voor de meest voorkomende 
knelpunten en aandachts-
gebieden in het werk, 
hebben werknemers- en 
werkgeversorgan isat ies 
samen oplossingen en aan-
bevelingen voor u op een rij 
gezet. 
In deze arbo-catalogus vind 
je o.a. een checklist voor 
bestraten:

•	 Til nooit meer dan 23 
kg in je eentje, vraag om 
hulp van een collega. 
Gebruik bij zware 
materialen klemmen, 
zuignappen of andere 
hulpmiddelen.

•	 Beperk het duw- en trekgewicht 
tot 30 kg (dat is ongeveer 60 kg in een 

kruiwagen door een tuin).
•	 Rijd bij voorkeur niet met 

een kruiwagen door los zand, 
maar zorg voor vlakke, 
stevige en drempelvrije 
transportroutes. Gebruik 
eventueel rij-platen of 

rijplanken.

Schoffelen staat ook beschreven:
•	Zorg dat er rechtopstaand gewerkt 

kan worden. Pas daarvoor de hoek 
van het schoffelblad ten opzichte 
van de steel aan.

•	 Houd de schoudergordel ont-
spannen en beweeg de schoffel met 
name door het lichaam(sgewicht) te 

verplaatsen.
•	 Gebruik een schoffel met handvat 

of handkruk.

Foto: Shutterstock
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4 SPORT EN GEZONDHEID

Annique Holleman, Lent 

“Sporten is gezond” is een veel gehoorde 
uitspraak. Dat is zeker waar, maar helaas gaat 
sporten op zijn tijd ook gepaard met pijntjes 
of zelfs blessures. Dit is natuurlijk erg jammer 
want sporten is niet alleen leuk, maar ook 
onmisbaar voor het lichaam. Chiropractoren 
streven er dan ook naar om u bij een 
sportblessure zo snel mogelijk weer lekker 
aan het sporten te krijgen. Chiropractoren 
behandelen niet alleen blessures, maar 
helpen ook bij preventie van blessures en 
optimalisatie van sportprestaties.

Hoe kom je aan blessures?
Vaak beseft u pas dat er iets aan de hand 
is met uw lichaam als u pijn ervaart. Pijn is 
echter geen goede graadmeter.

Pijn komt namelijk pas als het al te laat is 
en is als het ware een noodkreet van het 
lichaam. Ver voordat het lichaam pijnsignalen 
afgeeft zijn er al problemen aanwezig. 
Deze problemen kunnen bestaan uit kleine 
disbalansen in spierspanning, beperkingen 
in gewrichtsbewegingen of afwijkingen in 
bewegingspatronen. 

Deze kunnen enerzijds veroorzaakt 
worden door de bewegingen die u maakt 
in het dagelijks leven en zeker ook door 
het regelmatig leveren van topprestaties 
waarbij u het uiterste van uw lichaam vergt. 
Anderzijds vormen deze kleine problemen 
de blokkades die een rem zetten op uw 
prestaties. Het lichaam functioneert namelijk 
niet meer optimaal en weerhoudt u ervan om 
het beste uit uzelf te halen.

Vaak zijn deze kleine problemen niet 
merkbaar omdat het lichaam deze 
corrigeert. Deze komen echter wel naar 
voren tijdens een uitgebreid onderzoek van 
het bewegingsstelsel door de chiropractor. 
We kunnen dan werken aan een oplossing 
voor deze problemen, zodat ze zich niet 
verder ontwikkelen tot een situatie die kan 
resulteren in pijn en blessures.

Sportchiropractie
Bij een bezoek aan de (sport)chiropractor 
in het kader van het optimaliseren van 

sportprestaties controleren we of er 
disbalansen, beperkingen of afwijkingen 
aanwezig zijn, die het functioneren 
van het lichaam beperken. Er wordt 
hierbij naar uw gehele bewegingsstelsel 
gekeken, aangezien alle onderdelen 
van het lichaam invloed uitoefenen op 
elkaars functioneren. De beweeglijkheid 
van uw lage rug heeft bijvoorbeeld zeer 
veel invloed op het functioneren van uw 
heupen, knieën en enkels en vice versa. 
Door uw bewegingsstelsel optimaal te laten 
functioneren kunt u maximaal presteren. 

Bij sportblessures kunt u onder andere 
denken aan:
»» Schouderblessure
»» Tennis- en golfelleboog
»» Liesblessure
»» Hamstringblessure
»» Verdraaide knie
»» Verstuikte enkel

Behandeling door de sportchiropractor
Al deze klachten en vele andere kunnen 
door de chiropractor worden behandeld. 
Vaak zijn deze klachten namelijk het gevolg 
van een verstoord bewegingspatroon. 
Deze verstoring wordt veroorzaakt doordat 
bepaalde spieren in het lichaam uit balans 
zijn. Zo kan een liesblessure het gevolg zijn 
van bewegingsbeperkingen in de lage rug. 
Chiropractoren kijken altijd verder dan uw 
lokale klachten. We bekijken de klachten 
binnen het grotere geheel, omdat in het 
lichaam alles met elkaar in verbinding staat 
en dus ook invloed op elkaar uitoefent. Zo 
proberen we de oorzaak van de klacht te 
vinden om u zo niet alleen van uw klachten af 
te helpen, maar ook de uiteindelijke oorzaak 
weg te nemen.

Preventie van sportblessures
Als u veel van uw lichaam eist, is het 
verstandig om het in ruil hiervoor voldoende 
aandacht te geven. Voeding en rust zijn hierbij 
erg belangrijk, evenals het laten controleren 
van uw bewegingsstelsel. Het zijn tenslotte 
uw spieren, gewrichten en banden die de uw 
top prestatie keer op keer neerzetten. Door 
uw bewegingsstelsel van tijd tot tijd te laten 
controleren kunt u blessures voorkomen en 
dat is nog altijd beter dan genezen.

Optimaliseren van sportprestaties
De prestaties van een motorvoertuig kunnen 
vaak worden verhoogd door een aantal 
afstellingen te optimaliseren. Op 
vergelijkbare wijze kunt u 
uw prestaties verbeteren 
door er voor te zorgen dat 
alles in uw lichaam zonder 
blokkades kan bewegen.

Foto: Shutterstock

ADVERTENTIE
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SPORTEN IS GEZOND?

Last van ... ?
• hielspoor
• lage rugklachten
• hallux valgus
• nekklachten
• schouderklachten
• knieklachten
• heupklachten
• kramp in de kuiten
• doorgezakte voeten
• brandende voeten
• vermoeide benen

• diabetische voeten
• holle voeten
• spreidvoeten
• platvoeten
• artrose

 Probeer vandaag 
 nog de Fusselastic 
 verende steunzolen.
 Tel: 053 - 82 00 810
 www.fusselastic.nl Vraag de gratis brochure aan 

op: www.fusselastic.nl

Past in iedere schoen - slechts 1 mm dik
Op maat gemaakt op basis van persoonlijke voetafdruk

Eindelijk hulp
bij voet- en

gewrichtspijn
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Irma Lukkien, Borger

Werken in de zorg. Zeer dankbaar en 
afwisselend werk, lichamelijk een zware 
belasting. Zo ook voor kraamverzorgenden. 
Als zij niet uitkijken, rennen zij zichzelf voorbij 
en bukken en tillen zij zich een breuk...

Bij een thuisbevalling begint de eerste taak 
van een kraamverzorgende. Zij assisteert de 
verloskundige bij de bevalling. Gelukkig zijn er 
voorschriften die voorschrijven dat een bed 
op klossen staat. Goed voor alle betrokkenen. 
De kraamvrouw kan makkelijker in en uit bed 
stappen en voor diegene die assisteren bij de 
bevalling is het een minder zware belasting. 
Er kan veel beter op de houding gelet worden 
en dat geeft een stuk minder druk op alle 
onderruggen. 

Goed op de houding letten blijft een 
belangrijk punt van aandacht in de verdere 
verzorging en ondersteuning van moeder en 
kind tijdens de kraamweek. Tijdens controles 
en verzorging van moeder en kind is het 
belangrijk dat je goed op je houding blijft 
letten. Laat moeder op het hoge bed plaats 
nemen, zodat er niet gebukt hoeft te worden. 
Zo ook bij de verzorging van de baby. Richt 
de commode zo goed mogelijk in, met alles 
binnen handige reikwijdte. Probeer het 
aankleedkussen eens in de lengte te leggen, 
zodat je niet altijd gedraaid hoeft te staan. 
En denk bijvoorbeeld ook eens aan zitten, 
als de zoveelste luier verschoond moet gaan 
worden. 

Hygiëne is uiteraard ontzettend belangrijk 
in de kraamweek, voor zowel de baby als de 
moeder. Kraamverzorgenden zorgen er onder 
andere voor dat de bedden en het sanitair 
altijd schoon zijn. Hoe fijn is het dan, dat het 
bed nog hoog staat? Dit zorgt voor een lagere 
lichamelijke belasting.

De was moet natuurlijk ook gedaan worden. 

Irma Lukkien, Borger 

Vertel eens, wie ben je en wat doe je?
Mijn naam is Corry Plat, werkzaam als ver-
pleegkundig specialist chronische zorg bij 
een thuiszorgorganisatie in Drenthe. 

Heb je wel eens rug-, nek- of 
gewrichtsklachten ervaren als gevolg van 
je werkzaamheden?
Ja, als het erg druk is en ik moe word, krijg ik 
wel eens last van mijn rug en mijn schouder. 

Ben je wel eens door een chiropractor 
behandeld?
Voor bovenstaande klachten ga ik wel eens 
naar de chiropractor. Als ik iets begin te 
voelen, maak ik direct preventief een af-
spraak. Ik wacht nooit tot ik al veel pijn heb.

Welke werkzaamheden in jouw vak zijn 
risicovol met betrekking tot rugklachten?
Het aantrekken van steunkousen is vanwe-
ge het hard moeten trekken lastig. Het ver-
zorgen van cliënten in kleine ruimtes (bij-
voorbeeld douchecabines), kan een risico 
zijn vanwege de kleine werkruimte. Soms 
zijn nog niet alle hulpmiddelen (zoals een 
tillift, beugels, hoog-laagbedden) aanwezig 
bij een cliënt en moet je improviseren. 

Ben je tevreden met hoe er in je vak 
momenteel met ergonomie en preventie 
van rugklachten wordt omgegaan? 
Binnen onze organisatie wordt actief bijge-
dragen aan gezondheid van medewerkers. 
In ons werkplan staat beschreven hoe je 
als zorgverlener ergonomisch kunt wer-
ken, evenals het zo zelfredzaam mogelijk 
houden van onze cliënten. Dat betekent 
namelijk minder fysieke belasting voor ons. 
Ook staan daarin tips voor juist gebruik van 
hulpmiddelen. Het is raadzaam als team 
hier mee aan de slag te gaan. Binnen het 
team waarin ik werk zijn we alert op goed 
gebruik van hupmiddelen. Alleen in de op-
startfase kan het nog wel eens lastig zijn, 
omdat die hulpmiddelen nog niet aanwe-
zig zijn. Ook worden niet alle hulpmiddelen 
vergoed door de zorgverzekering en voor 
mensen met een laag inkomen is dat soms 
een probleem. 

Heb je zelf nog aanvullingen? 
Ik attendeer collega’s wel eens op het be-
lang van goed zorgen voor de rug en regel-
matig preventieve behandeling door een 
chiropractor. In ons vak is het werk gewoon 
fysiek belastend, daarom is het belangrijk 
goed te luisteren naar je lichaam en bij be-
ginnende klachten op tijd in te grijpen. 

Sjouw niet met zware wasmanden, maar 
neem het bijvoorbeeld in twee gedeeltes 
mee. Heeft het gezin een wasmachine op 
hoogte? Top, dat scheelt een hoop bukken. 
Zo niet let dan op hoe je bukt. Liefst knielen, 
houd de afstand tot wasmachine of droger 
klein. Zijn er oudere kindjes in het gezin? Zij 
vinden het vaak leuk om te helpen en die 
sokken achter uit de machine te vissen!

Stofzuigen is ook zo’n terugkerende belasting. 
Kijk eerst goed wat er te verstellen is aan 
slang/stok en borstel. Stel hem zo in dat er 
niet gebukt hoeft te worden. Stel de borstel 
zo in dat de stofzuiger het werk doet en je 

zonder kracht te zetten kan stofzuigen.

Huishoudelijke klusjes zijn de perfecte 
momenten om oefeningen te doen, die de 
rompstabiliteit groter maken en daarmee 
klachten kunnen voorkomen. Span aan! Het 
klinkt misschien een beetje raar, maar het 
werkt echt. Span je buikspieren aan en voel 
ze wanneer je bukt, heen en weer beweegt 
terwijl je stofzuigt en wanneer je iets optilt. 
Probeer het heel regelmatig te doen voor het 
meeste effect.

Jonge papa’s, wees ook gewaarschuwd!! Niet 
alleen voor de kraamverzorgenden, maar ook 

voor de jonge papa’s is het heel belangrijk 
om op de houding te letten. Heel regelmatig 
ziet een chiropractor een partner in de 
praktijk met het ‘luier-verschoon-syndroom’. 
Vaak krijgt de rug van de partner het al te 
verduren tijdens het ondersteunen tijdens 
de bevalling. Lastige houdingen, bukken, 
langdurig ondersteunen komt allemaal voor 
tijdens de bevalling. De dagen erna is papa 
veel te vinden in een houding waarbij de 
rug zwaarder belast wordt. De meeste luiers 
worden in de eerste dagen verschoond door 
de partner. Enigszins gespannen en vaak 
voorovergebogen staan kan na een aantal 
dagen een fikse rugpijn opleveren! 

Kraamverzorgende? Let op je houding!

Foto: Shutterstock

Interview 
verpleegkundig 
specialist
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LAGE RUGKLACHTEN OP KANTOOR

Behandel uw eigen rugklachten
Uw rugpijn begrijpen en de oorzaken ervan bepalen 

U vraagt zich wellicht af wat dit boek van andere boeken onderscheidt. 
Waarom zou van alle boeken over de rug uitgerekend dit boek verschil in 
uw leven kunnen maken? De waarheid is eenvoudig: de informatie die in 
dit boek staat is gebaseerd op harde wetenschappelijke feiten. Het is niet 
zo gemakkelijk om van rugpijn af te komen. Professor McGill zal u hierbij 
via een wetenschappelijk en e�ectieve manier begeleiden.

Dit boek is voor iedereen geschreven die weer lekker wil kunnen bewe-
gen, zoals de huisvrouw die niet meer vlot kan lopen en de hond pijnvrij 
wil kunnen uitlaten, of de professionele voetballer die zo geplaagd wordt 
door chronische rugpijn dat hij zich er nauwelijks toe kan aanzetten om uit 
bed te komen. Ik heb beide typen patiënten aan de hand gehad. Na het 
lezen van dit boek begrijpt u de wetenschap achter mijn succes met 
patiënten en bent u in staat om mijn technieken zelf toe te passen.

U verdient het om weer lekker met uw kinderen op de vloer te kunnen 
spelen en u daarbij lekker vrij te kunnen bewegen. Is het geen basisbe-
hoefte van de mens om ‘s nachts lekker te kunnen doorslapen zonder elke 
keer dat u op uw andere zij gaat liggen wakker wordt van de helse pijn?

Het leven met uw huidige aandoening is niet bepaald leuk te noemen en 
de weg naar herstel is niet gemakkelijk. Voor het weer in goede conditie 
brengen van uw wervelkolom is veel discipline en toewijding nodig. U zult 
oude gewoontes af moeten leren en zich nieuwe gewoontes moeten 
aanmeten. Maar u bent het zichzelf verschuldigd om erachter te komen 
hoe het voelt om de dag pijnvrij door te komen. Het is tijd om het heft 
weer in eigen hand te nemen. Het is tijd om een frisse start te maken en 
uw wervelkolom een grondige beurt te geven. Het is tijd om weer lekker 
te kunnen bewegen. 

Een wetenschappelijke en
e�ectieve benadering

HET BOEK

IS EEN GROOT

SUCCES!

Dr. Stuart McGill is een professor 
aan de universiteit van Waterloo 
(Canada). McGill is een gerenom-

meerd  wereldleider op het gebied 
van de lage rug.  Zijn advies wordt 
vaak ingewonnen door overheden, 

bedrijven, topatleten en teams 
vanuit de hele wereld.

Te bestellen via
www.back�tpro.com

www.bol.com 

10% KORTING
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verhoogt het risico op rugklachten. 
Het is dus belangrijk om regelmatig te 
bewegen en naast het werk ook te gaan 
sporten om de spieren weer te activeren. 

Klachten
Lage rugklachten zijn alle klachten (die 
zich bevinden) tussen de onderkant van 
de ribben en de bilplooi. Soms kunnen 
klachten ook doorstralen naar de benen. 
Pijn kan onder andere komen door (lichte) 
beschadigingen van de tussenwervelschijf, 
hoge spierspanning of irritatie van de 
gewrichtjes. 

Wees zuinig op je rug! De chiropractor 
kan doormiddel van een vraaggesprek en 
onderzoek achterhalen wat de oorzaak is van 
de klachten. Met chiropractische technieken, 
adviezen en oefeningen kan de pijn kan de 
pijn veelal sterk verminderen of verdwijnen. 
Maar verval niet weer in oude patronen! De 
volgende Do’s en Don’ts geven een aantal 
belangrijke adviezen weer om (repeterende) 
rugklachten te voorkomen. 

Do’s en Don’ts 
1.	 Goede zithouding tijdens het werk: 

Ga recht op de stoel zitten met het 
beeldscherm recht voor je. Zorg dat je 

voeten goed kunnen steunen en dat je 
benen een hoek van 90 graden maken, 
eventueel door een voetenbankje te 
gebruiken. 

2.	 Sta regelmatig op, dit helpt om de 
doorbloeding door je hele lijf te verbeteren 
en is belangrijk voor je hele gezondheid. 

3.	 Als je langdurig zit, maak dan met 
regelmaat de rug even hol en weer bol. Dit 
zorgt voor doorbloeding van de spieren in 
de rug.

4.	 Sport minimaal 2x per week. Zorg dat 
je daarbij ook aandacht geeft aan de 
stabiliteit van je rug. Stabiliteit betekent 
dat de kleine spiertjes van je rug goed 
werken. Ook wandelen is een goede 
activiteit, dus tijdens de lunch of ’s avonds 
na het werk nog een wandeling maken is 
absoluut aan te raden.

5.	 Doe geen volledige sit-ups. Dit kan 
rugklachten in de hand werken, zeker als 
de rug verzwakt is. Er zijn vele andere 
vormen van buikspiertraining die wel 
veilig zijn voor de rug. 

6.	 Let op je gezondheid: een gezond lijf 
kan beter herstellen, hierbij kan gezond 
voedsel een belangrijke rol spelen. 
Roken heeft ook een negatieve invloed 
op rugklachten, door invloed op de 
bloedsomloop. 

Tamar Bakker, Amstelveen 

Oorzaak
Het is algemeen bekend dat langdurig zitten 
niet goed is voor onze gezondheid. Het wordt 
geassocieerd met een verhoogd risico om 
ziek te worden. Ook wordt het geassocieerd 
met rugklachten. Jarenlang werd gedacht 
dat zitten de druk op de tussenwervelschijf 
verhoogde waardoor er problemen 
ontstonden. Wetenschappelijk 
onderzoek heeft aangetoond 
dat de druk niet verhoogt op 

tussenwervelschijven, dus deze gedachte is 
achterhaald. 

Een feit blijft dat langdurig zitten wel 
gerelateerd lijkt aan lage rugklachten. Maar 
wat is hier dan de oorzaak van? 

Zeer waarschijnlijk heeft het meer te maken 
met langdurige belasting op één punt en 
inactiviteit van de spieren rondom de rug, 

waardoor deze verzwakken. We 
zitten langdurig met de rug in 

een bolle positie, het liefst met 
veel steun. Als je dit jaren 
doet dan verzwakken de ‘core’ 

(rompstabiliteit) en met name 
ook de stabiliserende spieren. Dit 
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Gamend 
puberlichaam 

ontwikkelt 
een bochel

Arnoud Kluiters, Utrecht

Een WhatsApp-nek of een gamebochel. 
Steeds meer jongeren houden rug- en 
nekklachten over aan het gebruik van hun 
tablet en smartphone. Zij zouden meer 
houdingen moeten afwisselen.
 
Aan het apparaat zelf ligt het niet. Het is 
licht, eenvoudig in gebruik en te gebruiken 
wanneer je wilt. Het gewicht van ons hoofd, 
dat is het probleem, zegt Maurice Blom, 
chiropractor in Alphen aan de Rijn. "Dat 
weegt 4 tot ruim 6 kilo. Dat is prima te tillen 
voor de nekwervels en -spieren. Maar velen 
kijken omlaag als ze aan het gamen of chatten 

zijn. De druk op de wervels en spieren kan 
dan toenemen tot 27 kilo. Weinig mensen 
realiseren zich welke kracht dit uitoefent op 
de nek en rug."
 
Krijgt u meer jongeren in de praktijk?
"Absoluut. Onderzoek toont aan dat 40 
procent van de jongeren inmiddels met 
rug- en nekklachten rondloopt. Ik hoor het 
terug van collega's en behandel zelf steeds 
meer jongeren. Ik ontmoet in mijn praktijk 
pubers van wie het lichaam veel krachtiger 
en soepeler zou kunnen zijn."
 
Hoe reageert het lichaam?
"Spieren aan de voor- en achterzijde van 

de nek zijn bij een rechte houding met 
elkaar in balans. Dat verandert als je steeds 
voorovergebogen zit of staat. De spieren aan 
de achterkant vangen dat extra gewicht op, 
terwijl de spieren aan de andere zijde juist 
minder worden belast. Die worden lui. Dit is 
vooral funest voor nog groeiende jongeren. 
Er ontstaat een disbalans: hun rug kan krom 
gaan groeien én wordt stijver."
 
Hoe krijg je een gamend kind zover dat het 
zijn houding aanpast?
"Per dag kijken ze wel honderd tot 
tweehonderd keer op zo'n apparaat. En vaak 
urenlang. Probeer dit minder vaak te doen. 
Het is ook belangrijk om de arm hoger op te 

tillen, om te voorkomen dat je steeds naar 
beneden kijkt. Ik besef dat een kind dat niet 
snel doet tussen gamende vrienden. Doe het 
ter compensatie dan thuis."
 
Dus bij games, iPads en smartphones hoort 
een nieuw type gymnastiek?
"Om te voorkomen dat je te vaak naar 
beneden kijkt, is het goed om regelmatig 
van lichaamshouding te wisselen. Ga wat 
vaker staan, zitten en lopen. Draai de nek 
tussendoor, trek de kin vaker in waardoor 
het hoofd meer op de schouders en romp 
rust. Het zijn oefeningen waarmee je de nek 
en bovenrug soepel kunt houden."
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Jan Hoeve, Amersfoort

Snelweg Utrecht - Amsterdam, 
vrijdagmiddag, wat gerommel op de 
weg, filevorming, remmen, plotseling 
een geweldige klap. Toen ik weer bij mijn 
positieven kwam lag mijn bril achterin de 
auto op de hoedenplank, dit was in de 
tijd van voor de verplichte hoofdsteunen. 
Iemand was in volle vaart van achter op mij 
ingereden, tot halverwege de kofferruimte, 
geen remsporen, niks. Sindsdien rijd ik 
graag in een auto met een groot stuk voor 
me en een groot stuk achter me.
 
Ik had toen nog nooit van een whiplash 
gehoord, net zoals bijna iedereen in 
Nederland. Eerst dacht ik dat ik er goed 
vanaf was gekomen, nekpijn, hoofdpijn, 
wat slikproblemen, maar na één of twee 
weken begon het gedoe. Coördinatie/
integratiestoornissen, concentratie/
geheugenproblemen. Ik liep tegen 
deurposten op, van een kop koffie of een 
glas wijn viel ik flauw, doodmoe, 's avonds 
om 8 uur lag ik in mijn bed, volkomen 
uitgeput. Een samenhangend rapport 
schrijven kon ik niet meer, evenmin als een 
samenhangend verhaal vertellen. Lezen ging 
niet meer, ik moest letters aan elkaar rijgen 
om er woorden van te maken en na een 
halve pagina was ik totaal vergeten wat ik 
had gelezen. Wanneer ik iets wilde vertellen 
kwamen er woorden tussen die er helemaal 
niet thuis hoorden. Klinkerwisselingen. 
Erg veel typefouten. Vergeetachtig, grote 

moeite met het opnemen van nieuwe 
informatie. Moeite met scherpstellen van de 
ogen, piep- en fluitgeluiden in mij oren. Heel 
gespannen en onzeker, felle schrikreacties, 
duidelijk totaal overprikkeld.
Ik was toen 28 jaar en net begonnen aan 
mijn promotieonderzoek in de geologie. 

Na enige tijd in het regulaire medische 
circuit zei men "ach, meneer, uw vrouw 
is in verwachting en de druk rond uw 
proefschrift, gaat dat allemaal wel? U hebt 
last van hyperventilatie, dat komt wel meer 
voor bij jonge mensen in uw leeftijdsgroep". 

Uiteindelijk na wat omzwervingen, via mijn 
schoonmoeder terecht gekomen bij één van 
de weinige chiropractoren die er toen waren 
in Nederland. Hij had in Amerika gestudeerd, 
had ervaring met whiplashklachten en aan 
hem heb ik te danken dat mijn proefschrift 
tot een goed einde is gekomen. 

Deze hele ervaring heeft nogal indruk 
gemaakt en ertoe bijgedragen dat ik vele jaren 
later, na een wetenschappelijke carrière als 
uraniumgeoloog bij een onderzoeksinstituut 
in Canada, alsnog samen met mijn vrouw 
chiropractie ben gaan studeren in Engeland. 
In 1990 zijn we teruggekomen in Nederland 
en hebben succesvolle praktijken opgezet 
in Amersfoort en Staphorst. Sindsdien 
behandel ik zelf whiplashpatiënten. Mijn 
eigen ervaring zie ik daarbij als een duidelijk 
voordeel omdat ik precies weet hoe de 
patiënt zich voelt.

WHI  LASHP
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 Hoe ik chiropractor werd
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8 BEROEP EN CHIROPRACTIE

Imke van Loon, Den Haag 

In de chiropractie praktijk zien wij regelmatig 
mensen met fysiek zware beroepen, zoals 
monteurs, timmerlieden en loodgieters, 
die lichamelijke klachten hebben. Een van 
de oorzaken van rugklachten is fysieke 
overbelasting. Deze patiënten komen 
naar de praktijk na verkeerde belasting, 
een eenzijdige belasting of zwaar tillen. 
Uit onderzoek blijkt dat kantoorpersoneel 
sneller aangeeft als er lichamelijke klachten 
zijn. Vaklui daarentegen geven dit minder 
snel aan, omdat zij naar eigen zeggen niet 
willen worden bestempeld als ‘klager’, laat 
staan als ‘slap’ of ‘ zwak’ te worden gezien. 
Velen van hen hebben baat bij chiropractie 
behandelingen. Hieronder volgen twee 
voorbeelden uit de praktijk: 

Timmerman (54 jaar)
27 jaar geleden heeft deze patiënt een auto-
ongeluk gehad. Sindsdien heeft hij last van 
rugklachten, die 1,5 jaar geleden verergerd 
zijn na het tillen van een gipsplaat. Hij 
heeft altijd pijnklachten tijdens het werk 
en deze zijn op zijn ergst aan het eind van 

Lichamelijke klachten bij
monteurs en andere vaklieden
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een werkdag. De pijnklacht zit links laag in 
de rug en hij ervaart tevens pijnscheuten 
in de rechterknie. Na 2 chiropractie 
behandelingen geeft hij aan eindelijk eens 
gewerkt te hebben zonder rugpijn en na 5 
behandelingen is hij ook van de knieklacht 
af. “Ik heb sinds 10 jaar niet meer zo goed 
kunnen werken” was zijn reactie na afloop 
van deze 5 behandelingen. Verder hoopt de 
patiënt ook op korte termijn weer te kunnen 
sporten. 

Automonteur (46 jaar)
Deze patiënt is eigenaar van een autogarage. 
Hij werkt 6 dagen per week omdat veel van 
zijn personeel uit was gevallen. Hij is, zoals 
hij zelf zegt, van het type ‘niet zeuren maar 
doorwerken’. Al ruim 1 jaar kampt hij met 
klachten in zowel de nek als in de lage rug. Vlak 
voordat de patiënt zich bij de chiropractor 
meldt, is het acuut in zijn rug ‘geschoten’ en 
kon hij geen kant meer op. Hij stond letterlijk 
scheef toen hij zich meldde bij de praktijk. 
Een aantal behandelingen verder, waarbij 
de chiropractor middels chiropractische 
correcties onder andere blokkades in de 
wervelkolom heeft verholpen, kan hij weer 

normaal aan het werk. Nu laat hij eens in 
het half jaar preventief zijn wervelkolom 
controleren op deze blokkades om eenzelfde 
situatie te voorkomen. Hij heeft inmiddels 
ook zijn vrouw naar de praktijk gestuurd om 
haar van langdurig aanwezige nekklachten af 
te helpen. 

Tips om rugklachten te voorkomen:
•	 Houd bij bukken en tillen altijd de rug 

recht en span je buikspieren aan.
•	 Til vanuit de benen, zo wordt de rug 

minder belast.
•	 Houd de last die getild moet worden zo 

dicht mogelijk bij het lichaam.
•	 Draai nooit met de rug terwijl je iets tilt. 

Dit beschadigt mogelijk de structuren van 
de rug. 

•	 Vermijd bewegingen en sportoefeningen 
waarbij je de rug hol trekt.

•	 Let op je gewicht. Overgewicht schaadt.
•	 Doe buik- en rug versterkende 

oefeningen.
•	 Zit, lig of sta nooit te lang in dezelfde 

houding.
•	 Slaap op een matras die de natuurlijke 

curve van je wervelkolom in stand houdt.
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COLUMN: KLEINE STAPJES

Irma Lukkien, Borger 

Onze Limburgse collega Prisca Rompen is 
begin januari naar Uganda vertrokken om 
daar een chiropractische moeder & kind-
kliniek op te zetten. Lees hier haar eerste 
ervaringen!

Wat een andere wereld! Ik ben nu zes 
weken in Uganda als chiropractor, om op 
vrijwillige basis de bevolking te helpen 
met chiropractische zorg en educatie. 
Maar laat ik mezelf eerst even voorstellen, 
ik ben Prisca Rompen, een 26 jaar oude 
chiropractor uit Sittard (Limburg). Vier jaar 
geleden ben ik afgestudeerd aan het AECC 
in Bournemouth en daarna meteen gaan 
werken bij Chiropractie Geleen/Leudal. Hier 
heb ik drie en een half jaar met veel plezier 
gewerkt, maar het werd tijd voor een nieuwe 
uitdaging. Ik heb altijd het gevoel gehad, dat ik 
meer mensen wou helpen die het echt nodig 
hebben, maar minder kansen hebben dan wij 
als Nederlanders. Gezondheidszorg is geen 
luxe, maar een noodzaak en chiropractie 
zou dus ook geen luxe moeten zijn. Daarom 
ben ik begin januari naar Uganda vertrokken. 
Beide versies van zorg hier zijn moeilijk te 
vergelijken met Europa. Om deze reden is de 
organisatie Hand Back Health opgezet. 

Hand Back Health is een non-profit 
organisatie in Uganda, die staat voor 
toegankelijke en betaalbare (of gratis) zorg 
en educatie, voor de bevolking van Jinja 
en omgeving. In de stad werken we in een 
medical centre waar ook een huisarts, 
een tandarts en verplegers werken. In de 
omliggende dorpen werken wij alleen, 
want hier is geen verdere gezondheidszorg 
beschikbaar. Met ‘wij’ doel ik op Joël, de 
lokale fysiotherapeut van de organisatie, 
Sarah, de chiropractor die de organisatie 
opgezet heeft en ikzelf, Prisca, als clinic 
manager en uitvoerend chiropractor. In 
totaal zijn er drie chiropractoren in heel 
Uganda, dat een snelgroeiende bevolking 
heeft van zo’n 40 miljoen mensen.

Onder de bevolking is erg weinig kennis 
over het lichaam, gezondheid en ziekte. 
Pijn wordt hier niet gezien als een 
waarschuwingssignaal van het lichaam, 
maar als een probleem waar ze totaal geen 
controle over hebben en wat door een 
dokter ‘weggenomen’ moet worden. Dit 
zorgt ervoor dat alles een stuk langer duurt 
om te diagnosticeren en uit te leggen. Maar 
je kunt wel een groot verschil maken in het 
leven van iemand, als je de enige bent die 
zorg kan leveren op natuurlijke basis en met 
lange termijn resultaten. Vooral de bevolking 
uit de dorpen is gewend dat alleen pillen 
helpen, maar het probleem is dat de pijn 
terugkomt als de pillen op zijn en ze dan geen 
geld hebben voor meer medicijnen. Voor ons 
is het logisch dat de meeste pijnstillers de 

“Hoe zou je meer beweging in je dagelijks leven 
kunnen verwerken?”
Ik word glazig aangekeken. De man, 32, vader 
van drie jonge kinderen, fulltime baan als 
accountant, krabt achter zijn oor. 

“Mja. Ik zou kunnen gaan sporten,” zegt hij dan.
“Wanneer dan?” vraag ik.
“Da’s een goeie.” Hij denkt na.
“En hoe?”
“Sportschool?”
“Vind je dat leuk om te doen?”
“Nee.”
“Waarom zou je dan?” 
De man zijn wenkbrauwen zijn licht 
opgetrokken. 

Ik pak een blaadje en een pen. “Volgens mij 
is het voor jou, om jezelf toe te leggen op twee 
of drie keer per week sporten, nu gewoon niet 
haalbaar. Als je het zou gaan proberen, houd 
je het waarschijnlijk maar een paar weken vol. 
Zeker als je naar de sportschool zou gaan, waar 
je ook geen plezier in hebt. Het zou gegarandeerd 
mislukken en volgens mij weten we dat allebei. 
Intensiever sporten lukt misschien over een paar 
jaar wel weer, als de kinderen wat ouder zijn.”
Ik zie iets van opluchting bij de man en hij 
knikt instemmend.

“Het is belangrijk voor je om meer te bewegen, 
maar het moet wel haalbaar en realistisch 
blijven. Mee eens? Zullen we eens kijken of 
we een handjevol kleine veranderingen in je 
dagelijks leven kunnen bedenken waardoor je 
onder de streep veel meer beweging krijgt?"
De man knikt opnieuw. Hij is van weinig 
woorden.

“Noem eens iets?”
De man begint met een suggestie en gestaag 
volgen er meer. Ik schrijf mee. Met mooi 
weer op de fiets. De auto op een plek verder 
van kantoor parkeren en de rest lopen. 
Boodschappen doen op de fiets. Geen 
thermoskan klaarzetten, maar steeds een 
nieuw kopje koffie halen in de keuken. Naar 
het toilet twee verdiepingen hoger en dan de 
trap nemen. Tussen de middag een stuk gaan 
lopen. Telefoongesprekken staand voeren. 
In het weekend met de kinderen op de fiets 
naar oma, in plaats van met de auto. 

Na een paar minuten brainstormen gaat 
de man met het lijstje in de hand, een 
opgeluchte indruk en een voelbaar vleugje 
enthousiasme naar huis. Veel mensen stellen 
doelen voor zichzelf die niet haalbaar zijn 
omdat hun dagelijks leven het niet toelaat. 
En eigenlijk weten ze dat van tevoren, maar 
toch voelen ze zich een faalhaas als het niet 
lukt. Veel mensen hebben een hekel aan de 
sportschool, maar lijken te denken dat ze 
die nodig hebben om in actie te komen. Dat 
klopt niet. Meer bewegen hoeft niet moeilijk 
te zijn. Kleine stapjes maken een groot 
verschil. Hou het simpel en doe ook iets wat 
je leuk vindt!

Irma Lukkien, Borger

problemen niet oplossen, maar maskeren, 
deze kennis is hier echter nog niet standaard.

Momenteel hebben we één kliniek, maar 
we zijn hard aan het werken om een 
tweede kliniek te openen, specifiek voor 
zwangere (tiener)moeders en kinderen. Hier 
kunnen de vrouwen/meisjes terecht voor 
chiropractische behandelingen, adviezen 
over gezondheid en ondersteuning bij het 
geven van borstvoeding. Jonge moeders, 
vaak al tussen de 10 en 14 jaar, hebben 
moeite met het geven van borstvoeding, 
dit is vaak fysiek niet mogelijk. In de meeste 
gevallen is dit de enige voeding waarin kan 
worden voorzien, want geld voor alternatieve 
voeding is er namelijk niet. Daarom is hulp, 
goede voorlichting en behandeling hard 
nodig. Ook kan de lichamelijke stress van 
een zwangerschap op zo’n jong lichaam 
voor levenslange problemen zorgen, bij de 
moeders zelf en bij de baby. Geboortetrauma 
is een veel voorkomend probleem, maar 
vaak weten de moeders niet wat wel of 
niet normaal is bij hun kind, dus gaan ze te 
laat naar een dokter, als ze die überhaupt 
kunnen vinden en kunnen betalen. We 
zien heel veel neurologische aandoeningen 
en ontwikkelingsachterstanden. Controles 
en behandelingen zijn cruciaal voor de 
toekomst van deze kinderen, daarom kunnen 
ze hiervoor ook bij ons terecht.

Door de toekomstige moeders te 
behandelen en te informeren, hopen we het 
aantal geboortetrauma’s terug te kunnen 
dringen en ervoor te zorgen dat ze de baby’s 
op tijd laten nakijken en waar nodig laten 
behandelen.

Wil je ons helpen deze moeders en kinderen 
te helpen? Kom als vrijwilliger helpen of 
doneer via www.doneerdoel.nl/actie/152/. 
Om het project te volgen, like de facebook 
pagina Handback Health en om mijn eigen 
verhaal te volgen kun je lid worden van de 
pagina “Prisca to Uganda”.

Chiropractie in Afrika
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MijnOefening.nl, Sten Hofstad 

Welk beroep geeft je de grootste kans op rug- en nekklachten? Het is eigenlijk niet te 
zeggen. Uiteraard kunnen fysiek zware beroepen, zoals tuinieren en werken in de bouw 
zorgen voor een hoge piekbelasting op de rug wat kan leiden tot klachten. Maar zitten 
achter de computer in een beroerde houding is ook niet goed. Statisch werk en een slechte 
houding kunnen ook resulteren in een hoge druk op de wervelkolom. MijnOefening geeft 
een paar tricks en tips. 

De oefeningen kunnen dagelijks gedaan worden als mini-break om klachten te voorkomen. 
Natuurlijk zijn er een paar regels van toepassing. In geval van twijfel of de adviezen en 
oefeningen goed zijn voor u, of indien u meer klachten ervaart tijdens of na de oefeningen, 
dan raden wij met klem aan dit met uw chiropractor te bespreken. Mocht u meer informatie 
willen over dit onderwerp kijk dan op www.mijnoefening.nl. 

Kantoorwerk - zitten

1.	 Beweeg veel gedurende de dag! Zo vermindert u de constante druk op de gewrichten, 
stimuleert u de doorbloeding en houdt u de spieren actief.

2.	 De beste zithouding is daarom ook een bewegelijke zithouding. Verander uw houding 
elke 10-15 minuten. Kleine veranderingen zorgen al voor grote verschillen!

3.	 Houd uw beide voeten op de grond, ofwel sla de benen niet over elkaar.
4.	 Uw heupen moeten iets hoger uitkomen dan uw knieën. Met als gevolg dat uw benen 

iets naar beneden hellen.
5.	 Voorkom een ingezakte houding. Steek uw hoofd niet te ver naar voren, zorg ervoor dat 

uw hoofd in lijn is met uw nek en de rest van de wervelkolom. Werk zo min mogelijk met 
een laptop.

6.	 Houd uw schouderbladen naar achter, dus naar elkaar getrokken. Denk als het ware 
dat u een pen moet vasthouden tussen uw schouderbladen. De spieren tussen de 
schouderbladen moeten dus actief zijn. Breng uw schouders ook niet omhoog, maar 
houdt deze ontspannen omlaag.

Twee goede oefeningen om soepel te blijven zijn:

Beweeg uw schouders tegelijkertijd in grote cirkels naar 
voren en vervolgens naar achteren. 
Maak 10 bewegingen naar voren en vervolgens 10 
rotaties naar achteren. 

Roteer uw hoofd voorzichtig 
naar links en rechts richting 
de schouders. Maak drie 
knikkende bewegingen 
omhoog en omlaag aan het 
einde van de rotatie. Herhaal 
dit voor beide kanten 
10 keer. Het is belangrijk dat 
de schouders horizontaal 
blijven. Voer de beweging in 
een langzaam tempo uit.

Fysiek belastend werk - tillen 

Probeer bij zwaardere activiteiten zoals tillen uw buikspieren aan te spannen, volgens het 
zogenaamde bracing principe. Dit houdt in dat u uw buikspieren aanspant, net alsof u een 
klap zou kunnen opvangen tegen uw buik. Uw buikspieren aanspannen is niet hetzelfde 
als de buik intrekken. Maak er geen krachtoefening van, een klein beetje spanning is al 
voldoende om de rug te beschermen. Blijf ontspannen vanuit de buik ademhalen.

BEROEPSGERELATEERDE OEFENINGEN EN 
ADVIEZEN OM KLACHTEN TE VOORKOMEN

Neem soms even een korte pauze. Vijf minuten verandering van werkhouding kan een 
goede drukverlichting geven voor de wervelkolom. 

Onderstaande twee oefeningen zijn goed om gedurende de dag de druk op de rug te 
verlichten.

Zet uw handen in de zij en kantel uw bekken langzaam naar voren en naar achteren. Doe dit 
10x. Neem 10 seconden rust en herhaal de gehele oefening 3x.

Zet uw handen in de zij. Buig het bovenlichaam opzij. Let op dat u 
niet naar voren of naar achteren beweegt. Houd deze rek, voelbaar 
in de rug, 10 seconden vast. Neem 10 seconden rust en herhaal de 
gehele oefening 3x. 

Tuinieren – bijvoorbeeld vegen 
 

•	 Sta recht op, probeer dus niet mee te buigen. 
•	 De vegende beweging moet recht voor u gebeuren.
•	 Vermijd roterende bewegingen van de rug.
•	 Span tijdens het vegen lichtjes uw buikspieren aan.

Heeft u een zware dag gehad? Deze twee oefeningen helpen ontlastend:
 

Plaats uw handen recht onder de schouders en de heupen recht onder de knieën. Beweeg 
de onderrug van hol naar bol. Focus op een vloeiende langzame beweging en herhaal dit 
10x. Neem 20 seconden rust en herhaal de gehele oefening 3x.

Plaats uw handen recht onder de schouders en de heupen recht onder de knieën. Beweeg 
naar achteren en strek vervolgens de armen langzaam naar voren. Houd de rek die voelbaar 
is in de onderrug 10 seconden aan. Na 20 seconden rust kunt u de oefening in totaal 3x 
uitvoeren.

Kijk voor meer informatie over houding, oefeningen en andere tips op www.mijnoefening.nl
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Igor Dijkers, Harderwijk 

Nek- en rugklachten zijn de belangrijkste 
reden waarvoor mensen een chiropractor 
consulteren. Lage rugpijn komt vaak voor. 
Wereldwijd wordt het gezien als één van 
de meeste invaliderende klachten in zowel 
ontwikkelde als ontwikkelingslanden. 
Daarnaast kost nek- en rugpijn veel geld in 
Nederland, namelijk 1,3 miljard euro door 
de behandeling zoals bijvoorbeeld therapie, 
medicatie, of operatie. Als je de kosten van 
productieverlies en ziekteverzuim mee zou 
rekenen zouden de totale kosten voor de 
maatschappij rond de 10 miljard euro zijn. 

Lang is gedacht dat kinderen zelden rugpijn 
hebben. In het laatste decennium is dit echter 
onwaar gebleken. Een grote internationaal 
onderzoek uit 2014 onder maar liefst 
402.406 adolescenten toonde aan dat 37% 
van de kinderen maandelijks last had van 
rugklachten. Lage rugpijn op jonge leeftijd 
bleek in andere studies een voorspeller voor 
lage rugpijn op latere leeftijd. Oftewel, lage 
rugpijn is niet iets “waar je overheen groeit”. 

Tijd dus om aandacht te geven aan dit 
wereldwijde probleem en tijd ook om een 
andere weg in te slaan in de zorg. In de 
Lancet, een zeer gerenommeerd medisch 
tijdschrift, roepen vele prominente rugpijn 
onderzoekers op tot beleidswijzigingen op 
het gebied van zorg voor deze klachten. 

Welke factoren zijn van belang bij rugklachten? 
Naast het aanpakken van roken, overgewicht, 
depressie en (zwaar) tilwerk is het belangrijk 
aandacht te besteden aan (voldoende) 
beweging, goede mentale gezondheid, en 
de impact die rugklachten kunnen hebben 
op iemands sociale leven. Kortom, algehele 
gezondheid is van belang in het terugdringen 
van lage rugklachten. 
Hoe kunt u rugklachten voorkomen of 
terugdringen? Ten tweede is preventie heel 
belangrijk, zeker gezien de relatie tussen 
lage rugklachten op jonge leeftijd en de 
vergrote kans op rugklachten later. Preventie 
is echter niet zo eenvoudig te onderzoeken. 
Immers, hoe bewijs je je dat je iets niet hebt 
opgelopen? Het lijkt erop dat een combinatie 
van advies/uitleg, preventief chiropractisch 
onderhoud en gerichte oefeningen positief 
werkt.

Welke behandelingen zijn wel/niet aan te 
bevelen? Met betrekking tot medicijnen, 
is het gebruik van zware pijnstillers zoals 
tramadol, oxycodon, morfine en fentanyl niet 
aan te bevelen. Gebruik van deze medicijnen 
heeft in de laatste 20 jaar geleid tot een 
epidemie van verslaving en stijgende sterfte 
in de Verenigde Staten. 

In diverse landen bestaan er richtlijnen voor 
de behandeling van lage rugklachten. Deze 
vatten het beste bewijs voor de behandeling 
van zowel acute (<6 weken) als chronische 
(>12 weken) lage rugpijn samen, namelijk:
•	 Blijf actief; bedrust van langer dan 2 

dagen wordt allang niet meer aanbevolen;
•	 Advies om aan het werk te blijven, 

eventueel aangepast.

Lage rugpijn - The 
Lancet Low Back Pain 
Series Working Group

•	 Kennis opdoen over het probleem en wat 
wel/niet te doen;

•	 Overweeg het volgende:
»» Manipulatie van de wervelkolom door 

o.a. een bekwame chiropractor
»» Oefentherapie
»» Massage
»» Acupunctuur

Kijkend naar de adviezen lijkt dit zeer 
overeen te komen met het beleid van de 
NCA chiropractoren. Het doet ons deugd 
om te lezen dat een vooraanstaande 
wetenschappelijke werkgroep dit in 4 
uitgebreide artikelen in een top medisch 
tijdschrift bevestigt. 

Referenties:
Buchbinder R, van Tulder M, Öberg B, Costa LM, Woolf A, 

Schoene M, Croft P; Lancet Low Back Pain Series Working 

Group. Low back pain: a call for action. Lancet. 2018 Mar 20. 

pii: S0140-6736(18)30488-4. 

Foster NE, Anema JR, Cherkin D, Chou R, Cohen SP, Gross 

DP, Ferreira PH, Fritz JM, Koes BW, Peul W, Turner JA, Maher 

CG; Lancet Low Back Pain Series Working Group. Prevention 

and treatment of low back pain: evidence, challenges, and 

promising directions. Lancet. 2018 Mar 20. pii: S0140-

6736(18)30489-6

Hartvigsen J, Hancock MJ, Kongsted A, Louw Q, Ferreira 

ML, Genevay S, Hoy D, Karppinen J, Pransky G, Sieper J, 

Smeets RJ, Underwood M; Lancet Low Back Pain Series 

Working Group. What low back pain is and why we 

need to pay attention. Lancet. 2018 Mar 20. pii: S0140-

6736(18)30480-X. 

Maher C, Underwood M, Buchbinder R. Non-specific low 

back pain. Lancet. 2017 Feb 18;389(10070):736-747

https://www.volksgezondheidenzorg.info/onderwerp/

nek-en-rugklachten/kosten/kosten#node-kosten-van-zorg-

voor-nek-en-rugklachten

https://www.nhg.org/standaarden/volledig/nhg-standaard-

aspecifieke-lagerugpijn
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Dyon Bekkers, 
Chiropractie Alkmaar & Bergen

De Groet uit Schoorl run is een 
hardloopwedstrijd die ieder jaar in de prachtige 
omgeving van Schoorl wordt gelopen. De 
mogelijke afstanden zijn 10, 21 en 30 km.

Vanwege het mooie parcours is dit een zeer 
populair evenement met jaarlijks zo’n 8.500 
nationale en internationale lopers.
Vanuit onze praktijken lopen er jaarlijks veel 
patiënten mee. We besloten ons met de 
praktijk op te geven voor de businessrun 
van 21km voor de sportieve prestatie maar 
hoopten daarnaast ook sport en beweging bij 
onze patiënten te kunnen promoten.

Beweging staat centraal in ons vakgebied en 
helaas zien we nog steeds dat veel patiënten 
te weinig sporten en bewegen. Met een aantal 
collega praktijken maakten we een team. 
Deelnemers waren Vivante Chiropractie, 

Chiropractie Kortrijk, Chiropractie Den Bosch 
en Chiropractie Alkmaar & Bergen.

Hoewel de weersvoorspellingen niet al te 
goed waren, regen en windkracht 7, viel het 
op de dag zelf mee. Hoewel er een flinke 
wind stond bleef het droog en kwam de zon 
af en toe door. De sfeer van het evenement 
is geweldig, er staan duizenden mensen langs 
te kant om iedereen aan te moedigen en het 
parcours is werkelijk schitterend.

De laatste kilometers bij Hargen aan zee waren 
het zwaarst, met een krachtige zuiderwind 
werd je flink gezandstraald in het duingebied. 
We liepen de wedstrijd allemaal blessurevrij 
uit en hoe; we wonnen de eerste prijs voor de 
businessrun! Totaal onverwacht en super trots 
waren we.

We hebben enorm genoten van deze dag en 
hebben gelijk afgesproken volgend jaar onze 
titel te verdedigen!

GROET UIT SCHOORL RUN 2018
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Belangenvereniging
Pa� ënten 
Chiroprac� eChiroprac� e

Is chiroprac� e belangrijk voor u? 

Word dan nu lid van onze Belangenvereniging           
Pa� ënten Chiroprac� e. 

U bent belangrijk voor ons! 

Chiroprac� sche zorg moet betaalbaar en kwalita� ef 
goed zijn en blijven voor alle pa� ënten in Nederland.

www.bvpa� entenchiroprac� e.nl | info@bvpa� entenchiroprac� e.nl

Waarom lid worden?
Om een krach� ge stem te hebben rich� ng 
zorgverzekeraars, de poli� ek en overige 
par� jen waar de belangen van de
chiroprac� epa� ënt vertegenwoordigd 
moeten worden, hebben wij zoveel mogelijk 
leden nodig! 

Wat doet de
Belangenvereniging Pa� ënten 
Chiroprac� e?

 √ Aandacht vragen voor chiroprac� e 
bij zorgverzekeraars en poli� ek. 

 √ Kennisoverdracht; wij zijn een 
breed informa� epla� orm                
(o.a. website en thema-avonden).

 √ Kwaliteitsverbetering; luisteren 
naar pa� ënten en deze ervaringen 
delen.

 √ Ondersteuning bij klachten. 

VUL DIT FORMULIER IN EN LEVER HET IN BIJ UW CHIROPRACTOR. 

Zij zorgen ervoor dat de aanmelding bij ons terecht komt!

Ja ik word:                            Lid   Donateur

Dhr Mw

Adres:

Achternaam:

Voorletters/roepnaam:

Postcode:

Woonplaats:

Telefoon:

E-mail:

Patiënt bij praktijk:

Samen staan we sterk!


